Radikalni zména stravovani

Necht je strava tvym |lékem a Iék tvou stravou.
— HIPPOKRATES

Hippokratés, fecky lékar, povazovany za otce moderni mediciny, byl hlubo-
ce presvédcen, Ze strava ma schopnost napravovat, harmonizovat a 1é¢it télo.
Predstavte si tedy, jaké by bylo jeho zklamani, kdyby zjistil, Ze dne$ni ame-
ri¢ti 1ékafi maji béhem ctyrletého studia mediciny vyhrazen pouze jeden
tyden na nutri¢ni vzdélani.! Dokonce i ja jsem na nedavné lékarské prohlid-
ce musela 1ékarce vysvétlovat, Ze jako vegetarianka ziskavam spoustu vapni-
ku ze zelené listové zeleniny (doporucila mi pouze mléko) a spoustu Zeleza
z lusténin a morskych ras (doporucila mi pouze tmavé maso). Obecné fece-
no, nejde o to, ze by 1ékari 1é¢ivé sile stravy nevéfili, ale spi§ o ni prosté nikdy
neslyseli.

Kdyby lékari dukladnéji studovali vyzivu, zjistili by, Ze skute¢né jsme to,
co jime, protoze buriky stravy, kterou snime, se chemicky rozkladaji a trans-
formuji na bunky naseho téla. Navic to, co jime, ma ptimy vliv na cévy a tka-
né, které jsou podle druhu ptijimané potravy bud vice, nebo méné zanicené.
Pro lepsi pochopeni této myslenky si predstavte, Ze pétiletému ditéti date
vypit §alek kavy. Po zhruba deseti minutach nebudete pochybovat o tom, ze
jidlo a piti pfimo ovliviiuje nase zdravi.

Lidské zdravi - a vlastné i cely lidsky Zivot — 1ze chapat jako souhrn nasich
momentalnich rozhodnuti, v¢etné toho, jak se jakéhokoli dne rozhodneme
jist a pit, myslet a citit, jednat a reagovat i pohybovat se a odpocivat. Strava ma
tak zavazny dopad, protozZe se jedna o velmi védomé rozhodnuti. Rozhodnu
se pro preslazené ceredlie, nebo pro ovesnou kasi s ovocem? Bude to rychly
chleba s kusem saldmu, nebo salat z quinoy, jehoz priprava trva o néco déle?
Vétsineé lidi se pfi tomto kazdodennim rozhodovani o jidle vtiraji na mysl
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neodbytné pochybnosti: ,Neni to vlastné jedno? Opravdu to, co jim, tak
vyrazné ovliviiuje mé zdravi?“ Lidé, kteii prodélali radikalni remisi - a jimz
jde o Zivot —, tuto otdzku posouvaji do jiné roviny. Ptaji se sami sebe: ,,MuZe
mi to, co jim, pomoci, abych se uzdravil/a z rakoviny?“ Mnozi z nich zjistu-
ji, ze odpovéd zni ano.

Analyzovala jsem stovky pripadi radikalni remise a jednim z deviti opa-
kované se vyskytujicich klicovych faktort je zména jidelnicku, ktera ma na-
pomahat uzdraveni z rakoviny. Ba co vic, vét$ina téchto lidi inklinuje k tém-
to ¢tyfem zménam ve slozeni stravy:

e znacné omezeni nebo Uplné vyfazeni cukru, masa, mlé¢nych vyrobkt
a zpracovanych potravin;

e zna¢né zvyseni konzumace zeleniny a ovoce;

e konzumace bio potravin;

e piti filtrované vody.

Nejprve podrobné rozeberu kazdou z téchto zmén a poté vas seznamim
s ptibéhy dvou lidi, ktefi radikaln¢ zménili své stravovani, aby se vylécili
z rakoviny prsu (Ginni) a prostaty (John). Nakonec probereme par jednodu-
chych kroki, které miizete ucinit, abyste zacali jist protirakovinnou stravu.

Strava bez sladkosti, masa, mlécnych vyrobk
Ci zpracovanych potravin

Naprosta vétsina tcastniki studie Radikalni remise hovoii o tom, jak v zdjmu
uzdraveni omezili nebo zcela vyradili z jidelni¢ku sladkosti (cukr), maso,
mlécné vyrobky a zpracované potraviny. Za¢néme cukrem. O cukru a rako-
viné se hodné¢ hovorilo, a opravnéné. Je nespornym faktem, ze rakovinné
bunky konzumuji (tj. metabolizuji) cukr — glukézu - mnohem rychleji nez
normalni bunky. Pfesné tak funguje vySetfeni pozitronovou emisni tomo-
grafif (PET): nejprve vypijete sklenici glukézy a pristroj potom zjistuje, kde
v téle se tato glukdza nejrychleji metabolizuje. Glukézova ,,ohniska® jsou
oblasti, kde je nepravdépodobnéjsi vyskyt rakoviny. Védci sice stale jesté
presné nevedi, jestli strava s vysokym obsahem cukru zptsobuje rakovinu,
zato vSak védi, Ze jakmile se v organismu objevi rakovinné bunky, konzumuji

22



desetkrat az padesatkrat vice glukdzy nez normélni buriky.? Proto logicky
dava smysl, aby onkologic¢ti pacienti co nejvice omezili pfijem rafinovaného
cukru a ,nekrmili“ rakovinné bunky, a misto toho ptijimali pouze glukézu,
kterd se prirozené vyskytuje v zeleniné a ovoci. JelikoZ praimérny American
denné sni ekvivalent dvaadvaceti ¢ajovych lzi¢ek cukru - pricemz bychom
méli jist nanejvys Sest az devét 1zicek® -, znamena to, Ze opravdu je co zlep-
$ovat, at uz se v soucasnosti potykame s rakovinou, nebo ne.

Spojeni mezi rakovinnymi bunikami a cukrem objevil ve 20. letech 20. sto-
leti 1ékar Otto Warburg. Obdrzel Nobelovu cenu za objev, Ze rakovinné bun-
ky ziskavaji energii a dychaji (tj. respiruji) jinak nez zdravé. Konkrétné si
v$iml, Ze rakovinné bunky §tépi neobvykle velké mnozstvi glukézy a dycha-
ji bez kysliku (takzvana ,,anaerobni respirace®). Zdravé buiiky naproti tomu
rozkladaji mnohem mensi mnozstvi glukézy a dychaji za pFitomnosti kysli-
ku (takzvana ,,aerobni respirace”). Zajimavé je, Ze rakovinné bunky dychaji
anaerobné dokonce i tehdy, kdyz je v okoli dostatek kysliku. Tato skute¢nost
vedla Warburga k hypotéze, ze rakovinné bunky museji mit v neporadku
mitochondrie, nebot v této ¢asti probihd u zdravych bunék aerobni dychani.
Pokud se marné snazite rozpomenout se na stfedoskolské ucivo z biologie,
budte bez obav - vystupni sdéleni je jednoduché: rakovinné burky se cho-
vaji jinak nez zdravé a mezi klicové rozdily patfti, Ze pro své fungovani vyza-
duji spoustu cukru. Proto vyrazeni rafinovaného cukru z jidelnicku mize
kli¢ové prispét k ,vyhladovéni“ rakovinnych bunék.

Muz jménem ,,Ron” patfi mezi ty uc¢astniky studie Radikalni remise, ktefi
zménili slozeni své stravy — konkrétné uplné vysadil cukr. Kdyz mu bylo ¢ty-
fiapadesat let, 1ékati mu zjistili karcinom prostaty (Gleasonovo skore 6 a hla-
dina PSA 5,2) a dva ze dvanacti bioptickych vzorku byly pozitivni na rakovi-
nu. Proto mu lékari doporudili okamzité operativni odstranéni prostaty. Ron
se vSak nedavno doslechl o nékom, kdo se vylécil z rakoviny pomoci vyzivy,
a proto chtél nejprve prozkoumat tuto moznost. V jeho odlehlém méstecku
neordinoval integra¢ni onkolog (integra¢ni medicina kombinuje poznatky
konven¢ni mediciny a alternativnich metod) ani nutri¢ni poradce, s nimiz by
si mohl promluvit, a proto zacal ¢ist knihy a ¢lanky, které vysvétlovaly, jak
rakovinné bunky spotfrebovavaji spoustu cukru a jak ho obsahuje fada typic-
ky americkych potravin, naptiklad bélomasé brambory a bily chléb. Po néko-
lika tydnech intenzivniho vyzkumu se Ron rozhodl operaci na kratky cas
odlozZit a misto ni vyzkousSet radikalni zménu stravovani:
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Rakovina byla pravdépodobné ta nejlepsi véc, jakd se mi kdy ptihodila,
protoZe jsem se vidycky dost snaZil, abych byl v dobré fyzické kondici, ale
moc dobre jsem nejedl. Byl jsem fakt tézky zavisldk na cukru. ... [Abych
se zbavil rakoviny, ] prestal jsem jist cukr a viechny bilé potraviny. Zddné
bélomasé brambory ani bily chléb - tak néjak. Jedl jsem spoustu listové
zeleniny a hodné jsem si pripravoval Cerstvou zelnou stavu, coz délam std-
le, ale ne tak casto, jak bych mohl. ... Rakoviny jsou anaerobni ... a gluké-
za je kyvadlovy dodavatel dusiku, ktery je Zivi. JestliZe tedy dokdzete odriz-
nout tuhle kyvadlovou dodavku [glukézy], rakovina to nezvlddne.

Jakmile Ron takto zménil sloZeni své stravy, hladina prostatického speci-
fického antigenu (PSA) za méné nez rok klesla na zdravou hodnotu 1,3 a ne-
nechal si chirurgicky odstranit prostatu. Chirurgické odstranéni prostaty
miize mit trvalé nezadouci u¢inky na moc¢ovou a sexudlni funkei. V soucas-
nosti uz je Ron pres sedm let bez rakoviny.

Nyni pfejdeme k mléénym vyrobkim. Podle ti¢astnikit mého vyzkumu by-
chom je méli omezit nebo zcela vyradit z jidelni¢ku ze dvou hlavnich divo-
dd. Zaprvé, jsou vyrobeny z mléka jiného savce, coz znamena, Ze obsahuji
spoustu hormontl a proteind, které maji podporit rist telete — nikoli ¢lovéka.
(Mimochodem, jsme jediny zivoc¢isny druh na této planeté, ktery pije matet-
ské mléko jiného zvifete.) Navic vyzkum prokazal, Ze hlavni protein v krav-
ském mléce, zvany kasein, podporuje v Petriho miskach i u laboratornich
krys riist rakovinnych bunék. Védci dokonce zjistili, Ze mohou spustit nebo
zastavit rakovinu u krys pouze tim, Ze jim dévaji, nebo nedavaji kasein.*

Druhym diivodem jsou nezdravé chemické latky obsazené ve vét$iné
americkych mlé¢nych vyrobkii, naptiklad rtistové hormony pro hovézi do-
bytek, antibiotika a pesticidy. Do Evropy byl dovoz mléka a mléénych vyrob-
kit z USA zakazan, protoze americké kravy dostavaji injekce rekombinantni-
ho rtistového hormonu pro hovézi dobytek (rBGH). Tento hormon je podle
rtznych studii spojovan s rakovinou.” Americké mlécné vyrobky navic
obsahuji nezdravé mnozstvi omega-6 mastnych kyselin (misto zdravych
omega-3 mastnych kyselin), protoze v USA jsou kravy krmeny kukufici,
misto aby prirozené spasaly travu,® pficemz jedinym divodem je skutec-
nost, Ze kukufici 1ze vypéstovat lacinéji nez travu. Omega-6 mastné kyseliny
byly opakované spojovany s rakovinou.”
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